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Avant-propos et sélection de la mise en transe @

Laisse ton intuition choisir pour toi, elle sait toujours

ou te mener.

MISE EN TRANSE EMOTION INTENTION
ASELECTIONNER U BESOIN - ETEFFET
RECHERCHES PRINCIPAL
Apaisement, Serelier a sa
1. LE FIL sécurité force intérieure,
LUMINEUX intérieure, retrouver calme
confiance en soi et stabilité.
Explorer
limaginaire,
2 VOYAGE Ouvgrtlufe, s’ouvrirHé de
PAR LA FENETRE CEJFI\OSIte/, nouveles
legerete perceptions,
élargir son
horizon intérieur.
Retrouver sa
3 LE CHAMP D/OLfC.eU’F, p‘ai.x intlérlieure,
AUX PAPILLONS seremtg cultiver a enteur
harmonie et la présence

asol.

4. AU BORD
DES VAGUES

Ancrage, lacher-
prise, clarté

Se libérer
des tensions,
se reconnecter
au rythme
naturel et a la
fluidite de la vie.

Pour choisir le conte qui correspond a ton besoin,
rendez-vous en page 25. Je te souhaite une belle lec-

ture et une merveilleuse connexion'!



LES MISES
EN TRANSE

)

&
0
O

Q




MISE EN TRANSE 1 - LE FIL LUMINEUX

Commence par respirer profondément. Inspire lente-
ment par le nez, en sentant l'air frais remplir tes pou-
mons, puis expire par la bouche, en laissant s’envoler
toute tension.

Répete ce mouvement plusieurs-fois et observe
comment ton corps se relache a chague souffle.

Visualise devant toi un cheminlumineux qui s’étend
a l'infini, bordé de douceur et.de calme. Sur ce chemin,
imagine un fil rouge délicat, qui scintille d’'une lumiere
apaisante. Ce fil est la pour te relier a la partie la plus
intime et sereine de'toi-méme.

Alors que_tur continues a respirer lentement,
concentre-toisur ce fil rouge qui se déploie devant toi.
Regarde~le‘onduler doucement, comme s'il dansait au
rythme de tes pensées. Sens-le évoluer et vibrer en
harmonie avec ton cceur qui bat paisiblement.

Imagine maintenant que ce fil se rapproche de toi et
vient se poser délicatement sur ton poignet. Ressens
la chaleur de cette lumiére qui parcourt ta peau, t’en-
veloppant d’une sensation de calme et de sécurité.
Ce fil représente ta force intérieure, la lumiéere qui
réside en toi et qui est préte a illuminer chaque recoin
de ton étre.



LES CONTES

)

&
0
O
O




EMOTION/

OBJECTIF/

CONTE -
ALIRE |NTEETRA|EUR MESSAGE CLE
Je doute de Ret ‘
1. LE CHENE moi, je me sens N r.o:\//e_r saforee
ETLAGRAINE  faible jaibesoin "o
ROUGE de retrouver sancrer, réveiller
du courage. son courage.
2.LE PONT DE Jai peur i_e”ouver c
LINVISIBLE delinconnu, ~ Coreneeen ?f,‘ °
ETLECHAMP  jevisuneperte  © .27 ®%
DES POSSIBLES de sens. e sapedt
d’échouer.
3.LE BOUDDHA Je ressens de Transformer
DE FEU ET LE langoisse oy un Fangoisse en
LIVRE MAGIQUE  poids intérieur, énergie positive,
DES MOINES mes paroles révéler sa puissance
ORANGES sont négatives. intérieure.
Je me sens Accepter
triste. Je me les émotions.
4. OMBRE
sens manipulé-e Rallumer
ETLUEWR ou critiqué-e. Je sa flamme
suis anxieux-se. intérieure.
5. LA Je me sens N . .
METAMORPHOSE ~ vide. Je suis ourmirsen ameur

dur-e envers

ENCHANTEE DU
PAPILLON JAUNE

moi-méme.

propre. Apprendre

lauto-bienveillance.

Jai peur

6. LE VOYAGE Jory .
D'ALICE e n'accepte
pas mes
émotions.

du changement.

Oser explorer
malgré la peur.
Apprendre et
se transformer
par I'expérience.




EMOTION/

(;ONTE ETAT OBJECTIF/ )
A LIRE INTERIEUR MESSAGE CLE
Je doute de Observer son
ma propre mond.e.mteru/et,llr,/
7.LE MIROIR | D accueillir sa vérité
DE L’OASIS b;/joeis:ie I:e personnelle.
Développer
retrouver. -
sa propre lumiere.
Je me sens Briser ses chaines
, bloqué-e: intérieures,
8V||_(?|'|g :;\’E je veux s’autoriser a s élever.
me libérer et Se‘détacher
m’élever. du passé.
Je suis pressé-e, Ralentir, habiter
9. LE TEMPS épuisé-e par le le moment présent,
S.USPENDU temps. Je crains retrouver son

de ne pas vivre
pleinement.

souffle. Apprendre

a s’ancrer.

10. LE MURMURE
DU LAC
BLEU CLAIR

Jai besoin
de paix

et d’apaisement.

Retrouver sérénité
et clarté intérieure.

11. LA PRETRESSE
ET LE JARDIN
DES LIMITES

Je me sens
bloqué-e par mes
propres limites.
e narrive pas

J P
a m’imposer.

Oser franchir
ses barrieres,
dépasser
ses blocages.

12. NINO
ETLE
MANGE-VIDE

Je ne suis pas
al'aise avec mon
corps. Jutilise
la nourriture
pour combler
un vide.

Identifier linjustice,
protéger son
intégrité et ses choix.
Apprendre a gérer
ses émotions et
a accepter son corps.




CONTE EM;:Q\?N/ OBJECTIF/
ALIRE INTERIEUR MESSAGE CLE

Je veux réaliser
mes désirs ou

mes réves.

J Explorer
13. L’[LE | edres:enst ses aspirations,
AUX DESIRS T Fof_ e Sautoriser la liberté
jafatgue et la créativité.
Interieure.
Jaile sentiment
d’étre freiné-e.
Je ressens Sladapter et savoir
14. LE VENT le besoin f.os.‘t” SGZP”PT'?S
QUI DISAIT de lacher pfises o eCHel
S les flux de la vie,
TOUJOURS OUI Jai du'mal .
N se détendre face
a dire «non».

aux contraintes.

Je'suis confus-e,
15. LE CHEMIN je ne sais pas
DES HUMEURS

quel chemin

Retrouver
sa boussole

intérieure, clarifier

suivre. ses choix.
Jene dors Prendre du recul,
1?3:55 _I?Fle'léllléL pas, je suis se connecter a sa
PORTES pollué-e par

propre guidance,

mes pensées. choisir avec calme.

coi?r?rjwltsée Détecter le faux
17. LE MUR a des critiques, let re.c%nn:[tre
ETLEMIROIR  desjugements © vraL Troeger
ot/ou son integrite et

. . sa clarté intérieure
de la jalousie.




EMOTION/

CONTE ETAT OBJECTIF/ _
A LIRE INTERIEUR MESSAGE CLE
Je me sen Retrouver
18. OSCAR di:winjés-z osu confiance, se libérer
LAPANTHERE  jugée.Je me djelsmaflutfensce
sens illegitime. e
Je suis
entouré-e de Observer sans se
19. MIRAGE comportements |a|z:ser contaminer.
AU CHATEAU toxiques. onserver son
Je me sens discernement
manipulé-e et'sa lumiere.
Je perds

20. LA MUSIQUE

linspiration ou
la motivation.

Retrouver sa force.
Se reconnecter
a ses passions

DU CEUR Je vis.une N o
- et a son plaisir
rupture difficile .
. de créer.
ou un deuil.
Je ressens
un blocage
P oca8 Se retrouver.
émotionnel,
. Accepter
e me sens B i
21. L’'EAU J ) ses émotions.
vide. Je suis .
DU CEUR ) Gueérir et retrouver
anxieux-se. cauilibre
) un équi
Je suis dans N eqs
Interieur.

un brouillard
mental.







LE CHENE ET LA GRAINE ROUGE

Emotions ciblees

® Sentiment de doute, fatigue ou perte de force
intérieure.

® Besoin de retrouver courage, confiance et rési-
lience.

Objectifs
® Prendre conscience géela force et lalumiére sont
déja en soi.
® Apprendre a se“reconnecter a son pouvoir inté-
rieur.
® Transformer le doute en confiance et en action.

Fermedoucement les yeux.. Inspire profondément...
Imagine que tes pieds s’enracinent dans la terre comme
les racines d'un arbre ancien...

Ressens lénergie qui circule de la terre jusqu’a toi... Prépare-
toi a entrer dans Uhistoire...

Dans une vallée oubliée du reste du monde ou tout
semblait calme, le paysage se perdait a perte de vue,
comme si la nature avait repris ses droits. Au milieu d’un
champ se dressait un vieux chéne. Il semblait respirer
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@ L’auto-hypnose par les contes

au méme rythme que la terre et murmurer avec le vent.
Ce n'était pas un arbre comme les autres. Il observait,
il veillait.

Il'avait un tronc magnifique qui faisait ressortir son
écorce, I'histoire de sa vie, et dégageait une telle éner-
gie qu’on avait envie de toucher son tronc noueux qui
témoignait des siecles écoulés. Ses branches effleu-
raient le ciel tant elles étaient grandes, et ses racines
s’enfongaient profondément dans la terre. On com-
prenait qu'il avait vu les saisons défiler, mais ibrestait I3,
fort. Il était le gardien du lieu, un témoin silencieux du
temps qui passe.

Ce que peu savaient, c’est qu’au Creux de son écorce
sommeillait une graine rouge, palpitante d’une lumiere
contenue, tel un battement suspendu dans le temps.

Les anciens murmuraient qu’elle renfermait un pou-
voir singulier, une foree capable de transformer inté-
rieurement celui qui-saurait en comprendre le langage.

Mais elle demeurait |a, figée dans son éclat silencieux,
insensible aux attentes, aux désirs, aux mains avides. Le
mystére quil’éntourait tissait une frontiére invisible que
nul n‘avait su franchir.

Des curieux, des chercheurs, des aventuriers, tous
avaient tenté. lls avaient tendu leurs doigts hésitants,
chuchote des incantations oubliées, attendu des signes.
Mais chaque fois, la graine restait impassible. Comme si
elle jugeait, choisissait.

Comme si elle attendait qu’on la fasse vibrer. Peut-
étre qu’elle ne voulait simplement pas étre prise.
Peut-étre qu’elle voulait étre reconnue et ressentir
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Le chéne et la graine rouge @

profondément I'attente et I'envie de celui ou celle qui
la désirait vraiment, que cette personne soit la non pas
par appat du gain mais pour le bonheur de découvrir
une beauté qui n’a pas de prix. Peut-étre que la graine
désirait que celui ou celle qui la tiendrait entre ses mains
aurait, comme elle, la méme envie de ressortir et res-
sentir ce secret enfoui depuis fort longtemps.

Un matin, une femme arriva. Fatiguée par un long
voyage, marquée par les épreuves endurées, elle avan-
Gait, poussée la par le hasard. Aprés avoir entendu I'his-
toire de la graine rouge et n’ayant rien@ perdre, elle
voulut se rendre sur place sans prétention, sans attente
particuliere, sans chercher a prouver.quoi que ce soit...
simplement avec I'élan de constater ce qui pourrait
advenir.

Cette femme s’appelait Ancesthya, un prénom
ancien, chargé d’histoire: Un joli prénom, pourtant si
lourd a porter parfois. Elle avait souvent Iimpression que
toute sa vie n'était-qu’un long chemin, qu’elle parcourait
les épaules voltées a cause du poids de ses ancétres.

Son corps portait les cicatrices du doute, mais son
regard, lui brillait encore d’une lumiére insoumise.

Elle s'arréta sous le chéne et leva les yeux vers ses
branches immenses;; elle sentit immense énergie et
s'assit devant lui pour le contempler. Puis son regard
glissa vers 'ecorce comme si elle savait que quelque
chose était la... et elle la vit.

La graine rouge... Cette graine dont tant de per-
sonnes avaient parlé, racontée dans des histoires deve-
nues légendes. Ce n’était pourtant pas un mythe. Elle
était |3, bien reelle, posée devant elle. Elle ne tendit pas
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MAINTENANT, ATOI:
ECRIS TON PROPRE CONTE

Permets-toi de réver, de briller et de t’aimer. Créer son
propre conte, c’est comme ouvrir une fenétre sur son
monde intérieur: tu peux explorer tes émotions, tes
pensées et tes forces cachées. Chaque mot que tu poses
est un petit pas vers la compréhensionde toi-méme.

Voici un guide simple pour t'accompagner, étape par
etape:

. QUESTIONS
ETAPE ATE POSER EXEMPLES
Quiestle Un humain
courageux,
1.CHOISIS per{sormag?e une panthére
TON HEROS principal * majestueuse
Quels traits J b ’
le définissent ? un arbre sage,
un violon vivant
Qu |’h|stowre Chiteau
se déroule- .
de pierre
2. DEFINIS eelle? blanche
TON LIEU Qluifrons’ forét enchantée,
OLUJ odeejfs vallée silencieuse,

, 5 lac brillant
entourent ”
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@ L’auto-hypnose par les contes

- QUESTIONS
ETAPE ATE POSER EXEMPLES
Quelle
émotion guide
3 EVEILLE tén héros: Pfgr,j;ie,
UNE EMOTION ommen o mere
influence- fierte, mélancolie
t-elle ses
actions ?
Tempéte,
] Quel défi jalousie,
4.CREE ou quel mensonges,
UN OBSTACLE conflit doit-il doute,
affronter? mur
infranchissable
Confiance
retrouvée,
Comment ton .
héros change- lumiere
5. MONTRE LA 2 8 intérieure,
TRANSFORMATION e résilience,
Quelle lecon
g2 ouverture
apprend=it: a amour ou
a l'amitie
Commer_wt Mélange réel
donner vie ) .
. S ton conte? et imaginaire,
6. ECRIS . Quell ’ sons, couleurs,
LIBREMENT ~uetes vent, souffle,
métaphores p i
. émotions
ou sensations tenses
sont utilisees ? "
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Maintenant, a toi: écris ton propre conte @

- QUESTIONS
ETAPE ATE POSER EXEMPLES
Ferme les yeux,
respire
Comment profondément,
IMMERSION te connecter visualise

DANS TON CONTE

a ton histoire ton héros et
son monde, laisse
les mots glisser

doucement

avant d’écrire?

Petit conseil

Il N’y a pas de bonne ou de mauvaise fagon d’écrire ton
conte. L'important est de laisserjtes émotions et ton
imagination guider tes mots. Chaque phrase que tu écris
te rapproche un peu plus de'toi-méme.
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